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ABSTRAK 
DWI INDRA CAHYA UTAMA. Hubungan Antara Pengetahuan Gizi 
dengan Kebiasaan Makan Atlet Klub Bola Basket di Kota Depok. Skripsi, 
Fakultas Ilmu Olahraga, Universitas Negeri Jakarta. 2018. 
 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara 
pengetahuan gizi dengan kebiasaan makan pada atlet klub bola basket di 
kota depok 2017. Dalam penelitian ini kebiasaan makan atlet    merupakan 
variabel terikat dan pengetahuan gizi  sebagai variabel bebasnya. Metode 
penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu metode deskiptif. Data 
dalam penelitian ini berupa data primer yaitu data yang diambil langsung 
dengan menggunakan instrument angket yang diberikan kepada responden 
dengan.teknik analisis yaitu korelasi sederhana. . 
hasil penlitian ini menunjukkan koefisien korelasi rxy = 0,485 serta thitung 
= 3,841 lebih besar ttabel 2,00958. Hal ini menunjukkan adanya hubungan 
yang positif antara kedua variabel tersebut karena mimiliki nilai thitung > ttabel. 
Hasil pengujian koefisien determinasi menunjukkan bahwa koefisien 
determinasi (rxy2) sebesar 0,235 atau 23,5%. Nilai tersebut menunjukkan 
bahwa 23,5%. Variabel pengetahuan gizi memberi kontribusi terhadap 
kebiasaan makan atlet sebesar 23,5%.. Sedangkan sisanya yaitu 76,5% 
dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini. 
Kata kunci : Pengetahuan Gizi, Kebiasaan Makan, Atlet Bola Basket 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang 
Olahraga adalah sebagai salah satu aktivitas fisik maupun psikis 
seseorang yang berguna untuk menjaga dan meningkatkan kualitas 
kesehatan seseorang tersebut, salah satu contoh olahraga Bola Basket. 
Olahraga Bola Basket pertama kali diperkenalkan di negara Amerika 
Serikat pada tahun 1891 dari sebuah sekolah pelatihan fisik (Young Men’s 
Chistian Association). Bola Basket pada awalnya dimaksudkan sebagi 
kegiatan rekreasi dengan sedikit peraturan dan ketentuan. Satu abad 
kemudian olahraga tersebut telah dimainkan dan di nikmati oleh masyarakat 
dunia. 
Bola basket adalah suatu permainan beregu yang terdiri dari 5 orang 
pemain inti dan 7 orang pemain cadangan di setiap regunya. Bola basket 
juga telah mengadaptasikan diri atau disesuaikan dari tingkat untuk anak 
kecil sampai untuk para pemain yang duduk di kursi roda. 
Tujuan dari bermain bola Basket cukup sederhana, yaitu satu permainan 
antara dua tim dimana masing-masing tim saling melempar kedalam ring atau 
jala basket tim lawan untuk mencetak atau mendapatkan nilai. Pemain dapat 
1 
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menempati posisi mana pun di lapangan yang tidak ditempati oleh pemain 
lawan serta bisa mengarahkan bola kearah mana saja. Para pemain juga 
bisa berusaha untuk mendapatkan serta menguasai bola ketika permainan 
sedang berlangsung. 
Teknik-teknik dasar dalam bermain Bola Basket ada beberapa macam, 
seperti menangkap bola, melempar atau mengoper bola (passing), 
menggiring bola (dribbling), dan menembakan bola ke bagian dalam ring 
(shooting). Dasar-dasar tersebut dapat dilakukan dengan mudah oleh hampir 
semua pemula. 
Gizi dan ilmu gizi di Indonesia mulai dikenal sekitar tahun 1952 – 1955 
sebagai terjemahaan kata bahasa Inggris nutrition. Selain itu sebagian orang 
menerjemahkan nutrition dengan mengejanya sebagai nutrisi. Terjemahan ini 
terdapat didalam kamus umum bahasa Indonesia badudu – zain tahun 1994. 
Namun yang lazim dipergunakan, baik dalam tulisan ilmiah maupun dokumen 
pemerintahan seperti buku repelita, hanya digunakan kata gizi.1 
WHO mengertikan ilmu gizi sebagai ilmu yang mempelajari proses yang 
terjadi pada organisme hidup. Proses tersebut mencakup pengambilan dan 
pengolahan zat padat dan cair dari makanan (proses pencernaan, transport 
dan ekskresi) yang diperlukan untuk memlihara kehidupan, pertumbuhan 
berfungsinya organ tubuh dan menghasilkan energi. 
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Pemain bola basket juga memerlukan tenaga, maka di perlukan juga 
asupan makanan yang memiliki gizi agar mereka dapat mengikuti setiap 
program latihan yang di berikan oleh pelatih, energi yang digunakan untuk 
melakukan aktivitas fisik setiap harinya diperoleh dari makanan yang di 
konsumsi setiap harinya, dari makan pagi, makan siang, dan makan malam. 
Setiap makanannya harus mengandung gizi yang seimbang, dari 
seimbangnya konsumsi karbohidrat, protein, dan lemak. Makan yang 
seimbang adalah makanan yang mengandung zat pembangun (protein) yang 
akan memperbaiki dan menggantikan sel - sel yang rusak, zat tenaga 
(karbohidrat,lemak) yang dibutuhkan untuk melakukan aktifitas. 
Berlari merupakan sebuah gerakan yang paling sering dilakaukan dalam 
permainan bola basket atau olahraga lainnya. Olahraga sangat erat kaitanya 
dengan ketrampilan tubuh yang berhubungan dengan kebugaran dan 
kesehatan. Seorang pemain bola basket yang mengkonsumsi makanan yang 
mengadung nilai gizi seimbang akan mampu mempertahankan kondisi fisik 
secara prima. Makanan yang diberikan harus diatur sedemikian rupa 
sehingga energi dapat digunakan secara maksimal. 
 Anak usia dini yang menggemari bola basket dan masih dalam proses 
pertumbuhan dan perkembangan membutuhkan makanan yang cukup untuk 
menunjang pertumbuhan fisik yang maksimal. Sehingga tubuh anak akan 
4 
 
mencapai bentuk yang ideal sesuai dengan cabang olahraga bola basket. 
Pemain bola basket banyak mengeluarkan kalori di lapangan oleh karena itu 
di perlukan cadangan kalori yang cukup untuk menunjang permainan bola 
basket yg baik 
Fenomena yang terjadi di dunia klub bola basket adalah para siswa 
latihan dengan intensitas tinggi yang tidak didukung oleh kebiasaan makan 
yang baik. Mereka tergesah gesah karena pulang sekolah langsung latihan. 
Tidak ada cukup waktu antara latihan dan pulang sekolah kadang dijadikan 
alasan siswa tidak makan dahulu sebelum latihan. Belum pahamnya siswa 
akan pentingnya makanan untuk bergerak juga menjadi alasan sendiri 
sehingga konsumsi zat gizi diabaikan. 
 Fenomena festival atau turnamen bola basket di daerah Kota Depok 
khususnya pada setiap ekstrakulikuler bola basket di masing masing sekolah, 
disana kebanyakan anak anak sebelum bertanding,  sesudah bertanding dan 
di saat istirahat menunggu pertandingan selanjutnya, mereka kedapatan 
mengkonsumsi makanan-makanan berat yang prosesnya untuk menjadi 
tenaga memerlukan waktu 2 sampai 3 jam, sedangkan waktu istirahat kurang 
lebih 2 jam, bahkan orang tua anak banyak yang memberikan makanan 
beberapa menit sebelum bertanding, akan tetapi kenapa seorang pelatih 
hanya diam dan tidak mengatur makanan para atletnya. 
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Tidak hanya fenomena disaat turnamen pada saat peneliti mengambil 
kuliah kecabangan, dan observasi juga mendapatkan pemandangan para 
atlet klub bola basket kedapatan tidak teraturnya pola makan, Sebelum 
latihan berlangsung anak anak mengkonsumsi makanan makanan berat 
sedangkan waktu latihan tinggal beberapa menit lagi. Pelatih melihat semua 
itu, akan tetapi tidak ada respon dari pelatih tersebut. Di dalam sesi latihan 
yang di berikan kebanyak para pelatih yang ada di Kota Depok cuman 
menekankan atletnya itu harus mengerti dan harus bisa pola dan teknik. 
Untuk membuat siswanya berprestasi di bidang bola basket. 
Para pelatih melupakan faktor-faktor penunjang atlet untuk berprestasi 
lainya seperti pengaturan gizi olahraga. Jarang sekali para pelatih 
memberikan pengetahuan tentang gizi olahraga kepada para atletnya 
padahal di samping pola dan teknik gizi juga merupakan faktor penunjang 
untuk siswanya berprestasi.  
Pentingnya pengetahuan gizi pada setiap orang terutama pada atlet 
sangatlah diperlukan, karena dengan pengetahuan gizi seseorang bisa 
bersikap dan berprilaku dalam memilih makanan. Dengan pengetahuan gizi 
yang baik diharapkan mempengaruhi konsumsi makanan yang baik sehingga 
menjaga kesehatan tubuhnya. 
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Pada atlet, semua cabang olahraga khususnya cabang olahraga bola 
basket di kota depok sangat memerlukan makanan yang bergizi, karena 
selain untuk menunjang prestasi mereka sebagai atlet juga memliki aktivitas 
sehari-hari yang sangat padat antara lain sekolah dan kegiatan lainnya diluar 
jadwal latihan bola basket. Sehubungan dengan hal tersebut semua itu 
membutuhkan energi yang cukup tentunya tidak sedikit. Oleh karena itu para 
atlet harus mendapatkan asupan makanan yang dapat memberikan mereka 
energi dan zat-zat gizi yang baik yang tujuannya adalah agar mereka sebagai 
atlet dapat menjalankan program latihan yang diberikan pelatih berjalan 
dengan baik dan lancar. Begitu pun aktivitas lainnya sehari-hari. 
Pada atlet bola basket di kota depok kebanyakan memiliki kebiasaan 
makan yang kurang baik, beberapa hal ini bisa dilihat dari kebiasaan makan 
mereka dalam memilih makanan yang hanya menarik panca indera tanpa 
mengadakan pemilihan berdasarkan nilai gizi makanan tersebut. Selain itu 
juga hal membuat mereka memiliki kebiasaan makan kurang baik yaitu 
mereka memiliki aktivitas sekolah yang padat dan menyebabkan sering 
mengabaikan masalah asupan makan yang baik untuk tubuh mereka, dan hal 
tersebut dapat memberika dampak yang kurang baik terhadap pemenuhan 
zat-zat gizi bagi tubuhnya. 
Kenapa para pelatih tidak memberikan arahan atau pengetahuan kepada 
atletnya tentang kebiasaan makan yang baik. Dari masalah di atas peneliti  
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sebagai mahasiswa olahraga tertarik melakukan survey hubungan antara  
pengetahuan gizi dengan kebiasaan makan pada atlet klub bola basket di 
Kota Depok. 
B. Identifikasi Masalah  
Berdasarkan latar belakang masalah tersebut saya menguraikan berbagai 
indentifikasi masalah di antaranya : 
1. Apa yang dimaksud dengan gizi olahraga? 
2. Apakah para atlet klub bola basket di Kota Depok mengetahui tentang 
pengetahuan gizi  yang tepat? 
3. Apakah atlet klub bola basket yang berada di kota depok mengerti 
tentang kebiasaan makan yang baik? 
4. Apakan pengetahuan gizi yang baik sudah di terapkan oleh pelatih 
untuk mendapatkan kebiasaan makan atlet yang baik di kota depok? 
5. Bagaimana cara mengatur pola makan sebelum bertanding atau 
latihan? 
6. Kapan asupan makanan bisa di berikan? 
7. Bagaimana gambaran persentase hubungan antara pengetahuan gizi 
dengan kebiasaan makan pada atlet klub bola basket yang berada di 
Kota Depok? 
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C. Pembatasan Masalah 
Dari identifikasi masalah di atas, peneliti membatasi masalah agar 
penyimpangan dari tujuan dan penelitian, masalah yang akan dibahas dalam 
penelitian ini adalah mengetahui tentang hubungan pengetahuan gizi 
olahraga  dengan kebiasaan pada atlet klub bola basket di Kota Depok.  
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan 
masalah, maka masalah ini dirumuskan sebagai berikut: 
Apakah terdapat hubungan antara pengetahuan gizi dengan kebiasaan 
makan pada atlet klub bola basket di Kota Depok? 
E. Kegunaan Penelitian 
1. Memberikan jawaban dari permasalahan peneliti yang terdapat pada 
perumusan masalah. 
2. Mengetahui hubungan antara pengetahuan gizi dengan kebiasaan 
makan pada atlet klub bola basket di Kota Depok. 
3. Sebagai bahan tambahan pelatih untuk lebih memperhatikan gizi para 
pemainnya. 
4. Sebagai modal pengetahuan atlet tentang asupan gizi. 
5. Untuk dijadikan parameter buat lembaga terkait khususnya di Kota 
Depok untuk mengadakan seminar atau pelatihan tentang gizi. 
 
 
BAB II 
KERANGKA TEORITIS DAN KERANGKA BERFIKIR 
1. Hakikat Pengetahuan Ilmu Gizi Olahraga 
Dunia olahraga memberikan rangsangan yang sangat kuat 
terhadap perkembangan ilmu yang mendukung seperti: sport medicine, 
fisiologi, pesikologi, biomekanik, motor learning, sosiologi dan disiplin 
ilmu lainya.  
Prestasi yang tinggi bukan hanya tergantung pada kekuasaan 
teknik dan taktik saja, akan tetapi peranan gizi yang dikomsumsi juga ikut 
menentukan kesempurnaan gerak pada latihan dan pertandingan. 
Pengertian gizi, “Gizi adalah zat makanan pokok yang diperlukan bagi 
pertumbuhan dan kesehatan badan.”1 Jadi makanan yang mngandung 
gizi adalah makanan yang mengandung sari makanan yang di butuhkan 
oleh tubuh. 
Sedangkan “ilmu gizi ialah ilmu yang mempelajari bagai mana cara 
memberikan makanan kepada tubuh yang setepat-tepatnya sehingga 
tubuh dalam keadaan kesehatan yang optimal. Ilmu gizi ini terus 
1 Toho Cholik Mutohir,MA,Ph.D. Pedoman Standar Gizi Bagi Olahragawan. 
  (Jakarta, Departemen Pendidikan Nasional, 2003), h. 1. 
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berkembang aplikasinya dari mulai untuk kebutuhan rumah tangga, 
rumah sakit dan lain - lain”.2 
Sedangkan ilmu gizi olahraga adalah penerapan ilmu gizi pada 
bidang olahraga agar menghasilkan prestasi yang sebaik baiknya 
dengan memperhatikan aspek kesehatan altet. Jadi bisa dikatakan 
bahwa gizi olahraga adalah makan untuk berprestasi.3 
Menurut buku ilmu gizi olahraga, ilmu yang mempelajari hubungan 
antara pengelolaan makanan dengan kinerja fisik yang bermanfaat untuk 
kesehatan, kebugaran, pertumbuhan anak serta pembinaan prestasi 
olahraga.4 
Jadi ilmu gizi olahraga adalah ilmu yang mempelajari asupan 
makanan untuk olahragawan sebagai sumber tenaga untuk melakukan 
kesempurnaan gerak pada latihan dan pertandingan agar menghasilkan 
prestasi. 
Gizi merupakan salah satu aspek penting dalam dunia olahraga, 
khususnya pada cabang olahraga bola basket. Apapun jenis cabang 
olahraganya memerlukan pemasukan gizi dari pengeluaran aktifitas 
olahraga dengan seimbang. Masing-masing cabang olahraga 
2 Ibid, h.2 
3  Ari Yuniastuty, Op. Cit . h. 2. 
4 Syafrizar dan Wilda, ilmu gizi olahraga (malang, wineka media 2009), h.1 
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mempunyai komposisi makanan yang berbeda, karena setiap cabang 
olahraga mempunyai aktifitas yang berbeda pula. 
Permainan bola basket sangat membutuhkan energi tinggi dan 
dapat disertakan dengan kebutuhan energi yang sangat berat. 
Permainan ini merupakan permainan yang berlangsung sangat cepat 
dalam waktu permainan terdiri dari dua babak pertengahan dengan 
berdursi masing – masing 20 menit. Satu permainan bola basket 
membutuhkan waktu lebih dari 50 menit atau biasanya berlangsung 
selama 1 jam 15 menit. Olehkarena itu pemain bola basket memerlukan 
makanan sebagai sumber zat gizi. 
Dalam saluran pencernaan, makanan yang masuk melalui mulut di 
pecah menjadi senyawa kimia yang lebih sederhana di sebut zat gizi. 
Berdasarkan struktur kimianya, zat gizi yang terdapat dalam makanan 
terdiri dari 5 macam yaitu : 
a. Karbohidrat, yaitu zat gizi yang terbentuk dari unsur Carbon, Oksigen 
dan Hidrogen. 
b. Lipida atau Lemak yang terbentuk dari rantai Carbon, Oksigen dan 
Hidrogen. 
c. Protein yang terbentuk dari senyawa selain Carbon, Oksigen dan 
Hidrogen  juga mengandung unsur Nitrogen. 
12 
 
d. Mineral yaitu senyawa berbagai garam mineral atau juga dapat 
sebagai unsur bebas. 
e. Vitamin , yaitu berupa senyawa organik yang fungsinya menyerupai 
fungsi hormon. 
f. Air yang merupakan bagian terpenting dari setiap sel yang dapat di 
temukan pada hampir semua bahan makanan baik hewani maupun 
nabati.5 
Semua kandungan zat yang terdapat pada makanan merupakan 
sumber energi, dan pemain bola basket memerlukan asupan gizi yang 
seimbang untuk memenuhi energinya dalam melakukan latihan atau 
pertandingan, semua zat yang terkandung dalam makanan tentu saja 
memiliki peranan dan kegunaan yang berbeda - beda di antaranya yaitu: 
a. Air berfungsi sebagai pelarut dan menjaga stabilitas tempratur 
tubuh. Kebutuhan air di atur oleh beberapa kelenjar seperti 
hipofise, tiroid, anak ginjal, dan kelenjar keringat.6 
b. Protein berfungsi sebagai : 
1. Membangun sel-sel yang rusak. 
2. Membentuk zat-zat pengatur seperti enzim dan hormon 
3. Membentuk zat anti energi, dalam hal ini setiap gram protein 
mnghasilkan sekitar 4,1 kalori. 
5 Toho Cholik Mutohir, Op. Cit. h.96. 
6 Theori Afc C Certificate Coacing Course, Op. Cit. h.3. 
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c. Karbohidrat berfungsi sebagai sumber energi utama. 
d. Vitamin berperan dalam proses pembentukan energi, kebutuhan 
metabolisme zat lainya, pembentukan tulang bagi atletyang masi 
remaja seseorang yang kekurangan vitamin dapat mengalami 
avitaminosis, sedangkan yang kelebihan akan vitamin dapat 
mengalami hipervitaminiosis.7 
Jenis zat-zat bisa didapatkan melalui makanan dan minuman, 
semua jenis makanan tentu saja mengandung zat yang berbeda-beda, 
dan ada beberapa makanan yang dominan mengandung zat separti: 
a. Jenis makanan sumber karbohidrat antara lain: biji-bijian (beras, ketan, 
jagung), umbi-umbian (ubi, singkong)dan tepung tepungan (roti, mie, 
pasta, makroni, bihun).8 
b. Protein berasal dari hewani sepaerti daging, ayam, ikan, telur, dan 
susu. Sumber protein nabati yang di anjurkan adalah tahu,tempe, dan 
kacang-kacangan (kacang tanah, kedelai, dan kacang hijau). 
c. Sumber makanan yang mengandung lemak hewani contohnya adalah 
: keju, mentega, lemak daging, (sapi/kambing) contoh lemak nabati 
adalah : minyak sawit, minyak kelapa, minyak kedeli, minyak tanah, 
dan minyak jagung.9 
7 Ibid., h.4. 
8 Toho Cholik Mutohir, Op, Cit. h.96. 
9 ibid., h.97. 
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d. Vitamin banyak terdapat dalam makanan sumber asal hewani seperti 
daging, telur, ikan dan ayam. Selain itu, vitamin juga bisa di dapatkan 
dari sumber asal nabati, seperti sayuran dan buah buahan segar. 
e. Mineral Sumber kalsium dapat di dapatkan dari susu (rendah lemak). 
Ikan juga merupakan sumber kalsium terutama ikan yang dikonsumsi 
bersama tulangnya (ikan teri). Zat-zat lainya seperti seng dan 
selenium berfungsi sebagai anti oksidan yang dapat menghambat 
terbentuknya radial bebas yang berlebihan sehingga dapat mencegah 
kerusakan sel dalam tubuh. Mineral dapat dihasilkan dari makanan 
sumberhewani antara lain adalah : sea food, daging.10 
Pemain bola basket memerlukan sangat banyak karbohidrat karena 
untuk memenuhi enrginya untuk melakukan latihan dan pertandingan 
dalam waktu lama, pemain bola basket juga memerlukan zat gizi lain 
separti protein untuk mengganti sel-sel otot yang rusak pada saat 
bertanding dan berlatih, air untuk memenuhi kebutuhan cairan, mineral 
untuk pertumbuhan tulangnya, vitamin untuk menambah kekebalan 
tubuh, akan tetapi pemain sepakbola tidak terlalu banyak memerlukan 
lemak karena lemak tidak dapat langsung di gunakan pada saat latihan 
dan pertandingan. 
10 ibid., h.97. 
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Maka dengan itu seorang pelatih bola basket hendaknya 
menguasai ilmu gizi olahraga supaya memberikan arahan yang tepat 
pada anak didiknya untuk mengkonsumsi jenis makanan yang banyak 
mengandung zat karbohidrat, protein, vitamin, mineral, dan sedikit lemak. 
Zat gizi pemain bola basket sangatlah penting karena akan memberikan 
pengaruh pada kondisi kesehatan serta prestasi pemain  dalam latihan 
dan pada masa pertandingan. Pada proses latihan zat gizi sangat 
dibutuhkan untuk menjamin tersedianya sumber energi bagi tubuh, 
membantu proses pembentukan dan pengaturan proses metabolisme. 
Tanpa zat gizi yang cukup dapat dipastikan bahwa proses akan berjalan 
dengan tidak sempurna. 
Seorang pelatih bola basket juga harus memperhatikan makanan 
yang di konsumsi para anak didiknya supaya makanan yang dikonsumsi 
adalah makanan sehat dan memenuhi gizi, sebagai pelatih bola basket 
jangan sampai anak didiknya mempunyai kebisaan makanan yang buruk 
separti makan sebagai berikut: 
Kebiasaan makan yang buruk yang berpengaruh pada kebiasaan 
keluarga yang juga tidak baik sudah tertanam sejak kecil akan terus 
terjadi pada usia remaja. Mereka makan seadanya tanpa mengetahui 
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kebutuhan akan berbagai zat gizi dan dampak tidak dipenuhi zat gizi 
tersebut terhadap kesehatan mereka.11  
Masakan produk-produk makanan baru yang berasal dari negara 
lain secara bebas membawa pengaruh terhadap kebiasaan makan para 
remaja. Jenis-jenis makanan siap santap (fast food) yang berasal dari 
negara barat seperti hot dog, pizza, hamburger, fried chicken dan french 
fries, berbagai jenis makanan berupa kripik (junk food) sering dianggap 
sebagai kebiasaan modern oleh para remaja.12 Keberatan terhadap 
berbagai jenis fast food itu terutama karena kadar lemak jenuh dan 
kolestrol yang tinggi disamping kadar garam. Zat-zat gizi itu memicu 
terjadinya berbagai penyakit pada usia muda. 
Seorang pelatih bola basket sebaiknya mengetahui kebutuhan gizi 
anak didiknya suapa apa yang mereka konsumsi mengandung zat gizi 
yang cukup untuk memenuhi kebutuhan gizinya di saat melakukan 
latihan dan pertandingan, jangan sampai seorang pemain mengalami 
kekurangan zat gizi yang akan timbul gejala-gejala karena kekurangan 
zat gizi. 
 
11 Sjahmien Moehji, Ilmu Gizi 2 (Jakarta: Papas Sinar Sinanti Angota Ikapi  
   Cetakan Kedua, 2013), h. 64. 
12 Ibid., h.65. 
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Tabel 2.1 Kandungan Lemak, Lemak Jenuh,Kolesterol Dan Garam 
Pada Setiap Porsi Fast Food 
Jenis Makanan Lemak (Gr) 
Lemak 
Jenuh (Gr) 
Kolesterol 
(Mg) 
Garam 
(Mg) 
McDonald 9,1 0,7 86,7 2080 
Burger 12,6 2,23 85,5 2490 
Fried Chicken  16,2   
Kentucky 22,9 16,2 151,4 2520 
California Chicken 16,2 3,1 150,5 1460 
Texas 30,9 13,1 110,7 2460 
Pizza 23,1 6,3 108,7 4580 
FrenchFries 16,4 8,9 1,1 720 
Sumber : buku gizi dan kesehatan, Ari Yuniastuti, hal.30 
Kurangnya dalam tubuh akan karbohidrat, protein dan zat lemak, 
dapat menyebabkan pembakaran ketiga unsur tersebut kurang 
menghasilkan energi, akibatnya tubuh menjadi lemas, kurang bergairah 
untuk melakukan berbagai kegiatan dan kondisi tubuh yang demikian 
tentunya akan banyak menimbulkan kerugian (peka akan macam-macam 
penyakit, kemalasan untuk beraktifitas, produktivitas sangat lemah,dll).13 
13 Karta sapoerta, H. Marsetyo,Drs. Med, ilmu gizi (jakarta: PT rineka cipta 2012),  
   h.8. 
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Kesempurnaan proses latihan dapat dapat dilihat dari perubahan 
status gizi yang terjadi. Latihan yang tidak seimbang antar beban latihan 
dan suplay maknan akan berpengaruh buruk terhadap atlet.14 
Seorang pelatih bola basket harus bisa mengatur anak didiknya 
untuk mengkonsumsi makanan yang mengandung gizi yang seimbang 
antara gizi yang di gunakan dengan asupan gizi yang masuk dalam 
tubuh supaya energi yang dihasilkan di saat latihan dan pertandingan 
bisa maksimal dalam penggunaanya, untuk mendapatkan energi yang 
maksimal berikut periodesasi pemberian makanan.   
Periode Persiapan Pertandingan 
Sebelum mulai pertandingan atlet harus berada pada status gizi 
yang baik. Oleh karena itu pada tahap awal ini dilakukan perbaikan gizi. 
Pada periode ini persediaan makanan harus benar benar dapat 
memenuhi kuantitas dan kualitas gizi yang baik yaitu jumlah energi dan 
komposisi gizi seimbang. 
Pada periode pertandingan,penyediaan makanan sangat 
tergantung dari berbagai hal seperti jadwal pertandingan, keikutsertaan 
dan pertandingan, waktu pertandingan dan lama pertandingan. Selain itu 
penyediaan jenis makanan yang di konsumsi atlet selain memenuhi 
14 Gizi Bagi Olahragawan, Op. Cit. h. 12. 
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syarat gizi. Sebaiknya sudah di kenal oleh atlet. Makanan harus 
mempunyai nilai psikologis yang tinggi olehkarena itu tercitalah 
semboyan eat to win atlet sebaiknya sebaiknya mengkonsumsi maknan 
yang familiar dan mudah di cerna.15 
Tujuan utama pemberian makanan pada atlet selama periode 
pertandingan adalah mendapatkan energi yang cukup dan hidrasi yang 
cukup. Atlet sebaiknya mengkonsumsi makanan lengkap 3-4 jam 
sebelum bertanding. Makanan tidak boleh menyebabkan masalah tidak 
baik pada saluran pencernaan. Makanan harus mengandung 
karbonhidrat kompleks, rendah lemak dan protein serta cukup air, vitamin 
dan mineral. 
Kurang lebih satu jam menjelang pertandingan atlet harus 
menghindari minuman yang banyak mengandung gula hal ini akan 
menimbulkan peningkatan gula darah yang akan merangsang produksi 
hormon insulin, sehinga mengalami Hipoglikemi. Apabila Hipoglikemi 
terjadi pada saat pertandingan maka atlet akan mengalami pusing pusing 
mual dan muntah sampai pingsan. 
 
15 Ibid., h. 35. 
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Susunan yang di angap baik bagi olahragawan tetapi  dapat 
diterima oleh lidah indonesia adalah menu yang mengandung protein, 
lemak dan hidrat arang, dalam perbandingan 15%, 30%, 55%, atau dari 
jumlah enersi total yang dianjurkan sehari maka yang berasal dari : 
Protein   : 13-15 % 
Lemak   : 20 -30% 
Hidrat arang ` : 55 - 67% 
Perbandingan untuk protein hewani dan nabati minimal 1 : 2, tetapi 
sebaiknya 1 : 1. Dengan memperhatikan ketentuan ketentuan tersebut 
maka dengan sendirinya keperluan akan vitamin dan mineral juga 
terpenuhi.16 
1. Dasar Dasar Penatalaksanaan Makanan Olahragawan Menjelang 
Pertandingan. 
a. Bagi hampir macam cabang olahraga berlaku : 2 hari sebelum 
pertandingan diberikan makanan yang di bandingkan dengan hari hari 
sebelumnya mengandung lebih banyak karbohidrat, kurang protein 
dan kurang lemak.17 
16 Walujo S. Soerjodibroto, M,Sc.,Ph.D (Susunan Team Penyusun Naskah  
   Gizi Olahraga, 2000),  h.9. 
17 Ibid., h.38. 
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b. Bagi cabang olahraga berat dan lama diperlukan program makanan 
khusus : 
- lebih kurang 7 hari menjelang pertandingan, diberikan makanan 
yang hampir seluruhnya terdiri dari lemak dan protein (karbohidrat) 
selama 3 hari. 
- lebih kurang 3 hari menjelang pertandingan diberikan makanan 
sangat tinggi karbohidrat. 
c. Makanan harus muda di cerna, tidak banyak serat dan tidak 
merangsang. 
d. Tiap jam pada 3 jam terakhir sebelum pertandingan sampai lebih 
kurang 1 jam sebelum pertandingan di mulai dapat diberikan cairan 
garam atau kaldu. 
e. Sebaiknya jangan minum kopi, coca cola atau minuman bersoda 
lainya dan minuman beralkohol.18 
2. Pola Pemberian Makan  
1. 3-4 jam sebelum bertanding makan lengkap. 
2. 2-3 jam sebelum bertanding makan kecil seperti roti, arem-arem 
(jangan makan yang berasal dari ketan karena susah di cerna) 
3. 1-2 jam minum seperti jus buah dan sayuran. 
4. 30-60 menit cairan yang mengandung elektrolit, vitamin dan mineral 
namun tidak/sedikit mengandung gula. 
18  Ibid., h.39. 
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5. Pada saat bertanding setiap 10-15 menit minum 150-250 cc yang 
mengandung elektrolit, vitamin dan mineral namun tidak/sedikit 
mengandung gula. 
6. Segera setelah bertanding minum 150-250 yang mengandung 
elektrolit, vitamin dan mineral namun tidak/sedikit mengandung gula. 
7. 30-60 menit setelah bertanding jus buah dan sayuran. 
8. > 4 jam setelah bertanding makanan lengkap.19 
Baik makan pagi, maupun makan siang atau makan malam, 
hendaknya diberikan 3 jam sebelum latihan atau pertandingan. Hal itu 
sangat penting artinya dalam sudut pencernaan dan penyerapan zat-zat gizi 
dalam makanan itu. Dalam menghadapi suatu pertandingan, mungkin akan 
timbul rasa gugup pada atlet itu, dan ini akan mempengarui pencernaan 
dan penyerapan makanan dalam tubuh atlet tersebut.   
Tujuan pengaturan makanan menjelang pertandingan dan selama 
pertandingan adalah untuk menghindarkan semaksimal mungkin pengaruh 
pengaruh yang mungkinterjadi akibat kesalahan pengaturan makanan. 
Bebrapa masalah yang perlu diperhatikan oleh para pelatih. American 
Association for Healt, Physical Educationand Recreation menganjurkan 
berikut ini untuk diberikan kepada atlet 2-3 jam menjelang melakukan 
pertandingan.20 
19 Ibid., h.37. 
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Dalam gizi olahraga mengatakan beberapa prinsip pengetahuan gizi 
makanan: 
• Makanan bervariasi mengandung semua zat gizi 
• Makanan seimbang; menjaga keseimbangan jumlah yang di 
konsumsi dengan aktivitas yang dilakukan dengan berat badan 
yang ideal/terjaga. 
• Makanan yang mengandung karbohidrat kompleks seperti nasi, 
roti, sayuran, dan kacang – kacangan. 
• Rendah lemak terutama lemak jenuh dan minyak. 
• Mengurangi penggunaan gula yang berlebihan. 
• Minum air putih dan jus buah lebih banyak. 
• Konsumsi jenis makanan yang kaya kalsium, terutama pada 
atlet wanita yang mengalami gangguan menstruasi. 
• Makan makanan yang kaya akan zat besi terutama pada atlet 
wanita dan yang vegetarian.21 
 
 
 
 
20 Ibid., h.102. 
21 Mansur Jauhari, Gizi Olahraga (Jakarta: Hibah, buku ajar Universitas Negeri Jakarta, 2011) hh. 185-
186. 
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Tabel 2.2 Porsi Makanan Anjuran Menjelang Pertandingan Kandungan 
Energi  700 Kal.  
Jenis Makanan Besar Porsi 
Kentang ( Rebus/Pure + Susu) 
Daging/Ayam Panggang 
Maskan Sayuran Campuran 
Susu 
Sari Buah 
Kue Untuk Cuci mulut 
150 Gr 
100 Gr 
150 Gr 
200 Cc 
150 Cc 
50 R 
 Sumber : buku gizi dan kesehatan, Ari Yuniastuti, hal.37 
2. HAKIKAT KEBIASAAN MAKAN 
Kebiasaan makan adalah ekspresi setiap individu dalam memilih 
makanan yang akan membentuk pola perilaku makan. Oleh karena itu, 
ekspresi setiap individu dalam memilih makanan akan berbeda satu dengan 
yang lain. Kebiasaan (Habit) adalah pola perilaku yang diperoleh dari 
praktik yang terjadi secara berulang-ulang. 
Menurut M.Khumaidi mendefinisikan bahwa kebiasaan makan adalah 
sebagai cara-cara individu dan kelompok individu memilih, mengkonsumsi 
dan menggunakan faktor-faktor sosial dan budaya dimana seseorang 
hidup22. 
 
22 M. Khumaidi, Gizi Masyarakat (PT. BPK  Gunung Mulia, 1994), h. 46. 
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a. Arti Kebiasaan Makan 
Kebiasaan makan adalah ekspresi setiap individu dalam memilih 
makanan yang membentuk pola prilaku makan. Untuk itu ekspresi setiap 
individu dalam memilih makanan akan berbeda satu dengan yang lain. 
Menurut buku Sosiologi Budaya Gizi. Kebiasaan makan adalah 
cara seseorang atau sekelompok orang dalam memilih pangan dan 
makanannya sebagai reaksi terhadap fisiologik, psikologik, budaya dan 
social23.  Kebiasaan makan bukanlah bawaan sejak lahir tetapi 
merupakan hasil belajar. Perubahan kebiasaan makan dapat 
disebabkan oleh faktor pendidikan gizi dan kesehatan. Kebiasaan 
makan dalam diri seseorang atau sekelompok masyarakat terbentuk 
akibat dari proses sosialisasi yang diperoleh dari lingkungan sekitarnya. 
Pada dasarnya sikap, kepercayaan, dan pemeliharaan makanan 
merupakan tingkah laku seseorang atau sekelompok masyarakat dalam 
memenuhi kebutuhan akan makan. 
b. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kebiasaan Makan 
Menurut khumaidi, sikap orang terhadap makan dapat bersifat 
positif atau negatif. Sifat positif atau negatif terhadap makanan 
bersumber pada nilai-nilai yang bisa langsung dirasakan karena 
23 Suhardjo, Sosiologi Budaya Gizi, Departemen Pendidikan dan Kebudayaan direktorat Jendral 
Pendidikan Tinggi Pusat Antara Universitas Pangan Gizi IPB (Bogor 1989), h.20. 
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kesukaan seseorang akan selalu hal yang berasal dari eksternal dan 
internal. Yang termasuk faktor ektrinsik atara lain adalah: 
1. Lingkungan Alam 
Pola makanan timbulnya masyarakat pedesaan di Indonesia 
pada umumnya di warnai oleh jenis-jenis makanan yang umumnya 
dan dapat di produksi setempat. Pada masyarakat nelayan di 
daerah pantai, ikan merupakan makana sehari-hari karena dapat 
dihasilkan sendiri. Di daerah pertanian padi, masyarakat berpola 
pangan pokok beras. Pola makan pokok menggambarkan salah 
satu ciri kebiasaan makan. Di daerah dengan pola pangan pokok 
beras biasanya belum puas dan mengatakan belum kenyang 
apabila belum makan nasi, meskipun perut sudah terisi dengan 
banyak oleh makanan non beras. Daerah pegunungan 
masyarakatnya banyak yang mengkonsumsi sayuran. Kebiasaan 
makan yang yang sudah terikat dengan alam kadang-kadang juga 
bersifat sebagai penyelamat dari bahaya kurang gizi 
2. Lingkungan Sosial 
Lingkungan sosial memberikan gambaran yang jelas tentang 
perbedaan-perbedaan kebiasaan makan. Setiap bangsa dan suku 
bangsa mempunyai kebiasaan makan yang berbeda-beda sesuai 
dengan kebudayaan yang telah di anut turun menurun. 
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3. Lingkungan Budaya dan Agama 
Lingkungan budaya yang berkaitan dengan kebiasaan makan 
biasanya meliputi nilai-nilai kehidupan rohani dan kewajiban-
kewajiban sosial. Pada masyarakat jawa ada kepercayaan bahwa 
nilai-nilai spiratual yang tinggi akan dapat di capai oleh seorang ibu 
atau anaknya apabila ibu tersebut sanggup memenuhi pantangan-
pantangan dalam hal makanannya. Agama juga memberikan 
pedoman-pedoman dan batasan dalam kebiasaan makan. 
4. Lingkungan Ekonomi 
Distribusi pangan banyak ditentukan oleh kelompok-
kelompok masyarakat menurut taraf ekonominya. Golongan 
masyarakat ekonomi kuat dan baik mempunyai kebiasaaan makan 
yang cenderung beras, dengan konsumsi rata-rata  melebihi angka 
kecukupannya. Sebaliknya, golongan masyarakat dengan ekonomi 
rendah, yang justru pada umumnya produsen pangan,mereka 
mempunyai kebiasaan makan yang memberikan nilai gizi dibawah 
kecukupan maupun jumlah mutunya. Lingkungan ekonomi 
merupakan determinan penting yang mewarnai kebiasaan makan.24 
 
24 M.Khumaidi, Op. Cit, hh. 40-43. 
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Yang termasuk faktor intrinsik antara lain adalah: 
1. Asosiasi Emosional 
Kenangan manis dalam bentukpemberian makanan oleh seorang ibu 
akan mendasarai kebiasaan makan seorang anak dalam kehidupan 
anak selanjutnya. Seumur hidup anak akan benci kepada telur apabila 
pada waktu kecilnya anak tersebut dipaksa terus menerus oleh orang 
tuanya makan telur rebus setiap hari meskipun anak tersebut sudah 
merasa bosan. 
2. Keadaan Jasmani dan Kejiwaan yang Sedang Sakit 
Keadaan status kesehatan sangan mempengaruhi kebiasaan makan. 
Sakit gigi yang dideritas seseorang memaksa orang tersebut untuk 
membiasakan diri dengan memakan makanan yang bertekstur lunak. 
Keadaan yang bersifat terpaksa ini mengakibatkan nafsu makan 
menjadi sangat menurun dan mengkonsumsi zat gizi juga menurun. 
3. Penilaian yang Lebih Terhadap Mutu Makanan 
Orang biasanya memiliki ikatan, loyalitas dan sensitifitas yang kuat 
terhadap kebiasaan makannya. Pola panga yang sudah berurat-
berakar diikuti, mempunyai ikatan kuat dengan tradisi kehidupan 
masyarakat meskipun kadang-kadang dituntut usaha yang lebih berat 
untuk memenuhi memenuhi atau tambahan pengeluaran. Dari segi 
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gizi, kebiasaan makan yang baik yaitu menunjang terpenuhinya 
kecukupan gizi, tetapi tidak kurang pula yang kurang baik yaitu yang 
menghambat terpenuhinya kecukupan gizi. Kebiasaan makan yang 
kurang baik antara lain adalah pola pemikiran tahu (pantang) yang 
justru berlawanan dengan konsep-konsep gizi25. 
Kebiasaan makanan berhubungan dengan tindakan untuk 
mengkonsumsi pangan dan beberapa banyaknya, dengan 
memperhatikan serta mempertimbangkan dasar yang lebih terbuka 
dalam hubungannya dengan apa yang orang biasa makan, juga 
berkaitan dengan kemungkinan kondisi perubahan kebiasaan pola 
pangan yang timbuk dari dalam dan luar dirinya. Dan pola makan 
masyarakat atau kelompok dimana anak berada, akan sangat 
mempengaruhi kebiasaan makan, selera dan daya terima anak akan 
suatu makanan. 
c. Kebiasaan Makan Salah 
Kebiasaan makan bagi setiap orang perlu diperhatikan, karena 
kebiasaan makan sangat berpengaruh terhadap masalah 
perkembangan dan pertumbuhan gizi seorang anak dan apabila 
seseorang tidan memperhatikan kebiasaan makan yang krang baik 
dapat mengakibatkan hal-hal yang tidak diinginkan. 
25 Ibid, hh, 44-46. 
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Menurut buku ilmu gizi ada beberapa macam kebiasaan makan yang 
kurang baik antara lain: 
1. Tidak melakukan makan pagi 
2. Jajan sembarangan 
3. Pantangan 
4. Ingin menjadi langsing.26 
Jika seseorang menginginkan tubuh yang sangat sehat dan tidak 
mau mengalami kekurangan gizi. Maka berusahalah untuk 
menghilangkan kebiasaan-kebiasaan makan yang kurang baik. 
Jadi kebiasaan makan adalah cara atau ciri seseorang dalam 
memenuhi dan memilih kebutuhan komsumsi makannya. Ada 
beberapa faktor yang mempengaruhi kebiasaan makan seseorang 
seperti faktor Ekstrinsik atau faktor dari luar misalnya; lingkungan 
alam, lingkungan sosial, lingkungan budaya dan agama, lingkungan 
ekonomi dan yang kedua faktor intrinsik atau faktor dari dalam diri 
seseorang misalkan: asosiasi emosional, keadan jasmani dan 
kejiwaan yang sedang sakit, penilaian terhadap mutu makanan, dan 
kebiasaan makan salah. 
Kebiasaan makan seseorang dikatakan baik apabila orang 
tersebut makan tiga kali dalam sehari atau dua kali dalam sehari 
26 W.J.Corputty, ilmu gizi (Jakarta: Balai Pustaka Cetakan Ketujuh, 2004), h.37. 
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dengan penambahan makanan selingan sesuai dengan waktunya atau 
bisa dikatakan tepat waktu. Apabila hal tersebut tidak dilakukan 
dengan semestinya maka akan menyebabkan kebiasaan makan yang 
kurang baik. 
d. Pola Makan yang Baik dan Sehat 
Pola makan yang baik dan sehat sangan berpengaruh terhadap 
kesehatan tubuh, dengan pola makan yang baik dan sehat seseorang 
dapat melakukan aktivitas dengan baik serta memiliki daya tahan 
tubuh yang kuat. Makanan yang sehat adalah makanan yang 
memenuhi unsur kebutuhan gizi yang cukuo dan energi bagi tubuh. 
Dalam buku kesehatan olahraga komposisi makanan yang baik  bagi 
olahragawan adalah makanan dengan perbandingan antara protein, 
karbohidrat, dan lemak sebagai berikut: Protein 10-20%, karbohidrat 
50-55%, lemak 30-35%.27 Selaras dengan hal tersebut makan 
merupakan hal penting yang dilakukan setiap hari. Menurut berbagai 
buku kajian frekuensi makan yang baik adalah 3 kali dalam sehari di 
tambah dengan makanan selingan yakni: 
 
 
27 Sadoso Sumosardjono, Pengetahuan Praktis Kesehatan Dalam Olahraga (Jakarta: PT Gramedia. 
1986). h. 94. 
                                                          
32 
 
1. Makan pagi/Sarapan 
Makan pagi atau sarapan adalah suatu kegiatan yang sangat 
penting sebelum melakukan aktivitas fisik pada hari tersebut. Akan 
pagi sendiri memilikimanfaat yang sangat penting bagi tubuh yaitu 
dengan melakukan sarapan pagi dapat menyediakan karbohidrat 
yang siap digunakan untuk meningkatkan kadar gula darah. Dan 
sarapan pagi sebaiknya dilakukan antara 06.00 – 08.00 pagi28. 
2. Makan siang 
Waktu yang dilakukan untuk melaksanakan makan siang adalah 
sekitar jam 12.00-14.00 siang. 
3. Makanan selingan 
makanan selingan biasanya diberikan antara makan pagi dengan 
makan siang, sekitar pukul 09.00-10.00 dan di sore hari antara 
waktu makan siang dan makan malam sekitar pukul 16.00-17.00. 
makanan selingan tersebut berguna sebagai penambah zat gizi, 
terutama kalori maupun zat gizi lainnya.29 
 
 
28 Ali Khosman, Op.Cit. h. 106. 
29 Soegeng Santoso, Op. Cit. h. 130. 
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4. Makan malam 
Makan malam disarankan adalah sebelum masuk pukul 19.00, 
dikarenakan dapat memberikan jeda waktu kira-kira antara makan 
malam dengan waktu kualitas tidur pada malam harinya. 
Jadi dengan menjaga waktu makan setiap harinya diharapkan tubuh 
menjadi lebih terjaga kesehatannya. Dengan asupan makanan yang cukup 
dan memenuhi zat gizi seimbang setiap bisa mendapatkan energi yang 
cukup untuk melakukan aktivitas setiap hari. 
3. Hakikat Atlet 
Atlet dalam kamus bahasa Indonesia berarti orang yang sungguh – 
sungguh gemar berolahraga (terutama mengenai kekuatan badan, 
ketangkasan dan kecepatan seperti pelari, pelompat, dan pelempar 
cakram).30 Determinan –determinan yang berpengaruh terhadap 
penampilan seorang atlet terdiri atas: 
1. Faktor –faktor struktur biologis 
2. Faktor – faktor sosial 
3. Faktor – faktor psikologis31 
 
30 W.JS. Poerwadarminta, Op. Cit. H.57. 
31 Singgah D Gunarsa, Psikologi Olahraga(Jakarta BPK Gunung Mulia. 1989), h. 252. 
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Hampir setiap atlet selalu menimbulkan masalah bagi pelatih bukan 
saja atlet yang keras kepala, yang selalu bersikap melawan terhadap pelatih 
atau yang tak acuh, akan tetapi atlet – atlet yang pendiam dan tenang pun 
sering menyebabkan pelatih pusing kepala. 
Secara umum dapat dikatakan bahwa ada tiga tipe atlet: 
1. Ada atlet yang berlatih olahraga oleh karena memang gemar olahraga 
dan yakin akan manfaatnya, baik kesehatannya maupun bagi 
kehidupan sehari – hari. Atlet ini adalah atlet – atlet yang self-motivied 
yang mempunyai dorongan dalam diri, yang mempunyai motivasi 
intrinsik. 
2. Ada atlet yang berlatih hanya kalau ada dorongan dari luar. Misalnya 
dari pelatih dan tanggapannya/responnya positif terhadap motivasi 
eksternal tersebut. 
3. Akan tetapi ada atlet – atlet yang tidak self-motivied dan responnya 
jarang pula positif terhadap motovasi eksternal. Misalnya melawan 
pelatih – pelatihnya (mengherankan juga kadang – kdang mengapa 
atlet – atlet demikian masih mau berolahraga).32 
Bagi atlet yang menggunakan tenaga otot diperlukan istirahat yang lebih 
dalam. Bila tidurnya tidak cukup maka tubuhnya tidak sepenuhnya kembali 
dalam keadaan semula sesudah bergerak atau melakukan olahraga berat, 
istirahat yang tidak memadai merupakan hambatan bagi penampilan seorang 
atlet.33 
32 Harsono, Coaching dan aspek aspek Psikologi daam Coaching (Jakarta: Departemen Pendidikan dan 
Kebudayaan, 1998), h. 58. 
33 Singgah D Gunarsa, PsikologiOlahraga (Jakarta BPK Gunung Mulia. 1989), h. 271. 
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4. KERANGKA BERFIKIR 
Pengetahuan seseorang dapat memberikan peranan dan dampak 
yang luar biasa penting dalam kelangsungan kehidupan manusia, tanpa 
adanya pengetahuan, manusia tidak mengetahui segala hal yang terjadi 
dalam kehidupannya. Pengetahuan seseorang dapat diperoleh dari berbagai 
media yang ada disekitarnya, baik media elektronik maupun media cetak. 
Banyak dari manusia kurang memahami arti pentingnya sebuah 
pengetahuan. Pengetahuan sendiri banyak memiliki unsur yang meliputi 
tentang pengetahuan alam, pengetahuan tetntang lingkunga, pengetahuan 
tentang kesehatan serta pengetahuan tentang gizi. 
Pengetahuan gizi perlu didapatkan setiap manusia terutama pada 
olahragawan maupun atlet karena mereka yang sehari – harinya 
membutuhkan nergi yang banyak untuk melakukan aktivitasnya. Dengan 
pengetahuan gizi yang tingi seseorang atlet mengerti dalam penggunaannya 
pada kebiasaan makan serta pemeliharaan bahan makanan yang baik, 
sehingga dapat mencapai keadaan gizi seimbang. Semakin tinggi 
pengetahuan gizinya semakin diperhitungkan jenis dan kualitas makanan 
yang dipilih untuk di konsumsi. 
Zat gizi atlet sangatlah penting karena akan memberikan pengaruh 
pada kondisi kesehatan serta prestasi atlit dalam latihan dan pada masa 
pertandingan. Pada proses latihan zat gizi sangat dibutuhkan untuk menjamin 
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tersedianya sumber energi bagi tubuh, membantu proses pembentukan dan 
pengaturan proses metabolisme. Tanpa zat gizi yang cukup dapat dipastikan 
bahwa proses latihan akan berjalan dengan tidak sempurna. 
Pengetahuan atlet dalam hal pengaturan asupan gizi di saat 
pertandingan dan latihan sangat lah penting, karena pemberian asupan gizi 
yang tidak di atur dan tidak seimbang akan memberikan dampak negatif 
untuk pemain bola basket tersebut. Seorang pemain bola basket terutama 
pada usia dini banyak yang tidak mengetahui tentang asupan gizi yang baik 
dan yang tidak baik di saat latihan maupun di saat pertandingan, tugas 
pelatih untuk memberi pengetahuan atau memberi arahan tentang asupan 
gizi yang harus di cukupi di saat latihan dan disaat pertandingan. 
Oleh sebab itu pengetahuan tentang ilmu gizi harus benar-benar di 
kuasai oleh atlet, sebab faktor gizi memiliki peranan yang besar terhadap 
performa maupun prestasi atlet itu sendiri. 
Pengetahuan gizi perlu di dapatkan setiap orang terutama seorang 
olahragawan maupun atlet karena mereka sehari-harinya membutuhkan 
energi yang banyak untuk melakukan aktivitasnya. Dengan pengetahuan gizi 
yang baik seorang atlet dapat mengerti dalam penggunaannya pada 
kebiasaan makan sehari-harinya, sehingga dapat mencapai keadaan gizi 
seimbang. Semakin tinggi pengetahuan gizinya semakin di perhitungkan jenis 
dan kualias makan yang dipilih untuk dikonsumsi. 
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Pada atlet khususnya atlet klub bola basket di Kota Depok mereka 
harus banyak mengkonsumsi zat-zat gizi yang baik dan cukup untuk 
melakukan aktivitas sehari-hari seperti aktivitas sekolah, latihan sore dan 
aktivitas lainnya, karena atlet sering melakukan aktivitas gerak yang mana 
setelah melakukannya seperti contoh latihan fisik dan latihan taktik, latihan 
fisik itulah yang sangat banyak menguras tenaga dan pikiran mereka. Jadi 
untuk memenuhi kebutuhan gizi yang optimal dan mendapatkan tingkat 
komsumsi yang normal, mereka harus mengerti tentang pengetahuan gizi 
agar kecukupan gizi pun dapat mereka peroleh dengan hasil yang baik pula, 
dan zat-zat gizi tersebut akan sangat membantu mereka meningkatkan 
kualitas atlet dan beraktivitas dengan baik sehari hari.  
Selain pengetahuan gizi yang baik para atlet pun harus 
menerapkannya kedalam kebiasaan makan atlet yang baik agar atlet bola 
basket di Kota Depok dapat menjalankan aktivitas sehari-hari dengan lancar, 
sehingga dapat membantu meningkatkan kualitas mereka sebagai atlet bola 
basket di timnya masing-masing dengan baik. Berdasarkan masalah diatas 
maka peneliti berniat untuk mengetahui terdapatnya hubungan mengenai 
ilmu gizi olahraga dan tentang kebiasaan makan pada altet dengan 
melakukan survai  hubungan antara pengetahuan gizi dengan kebiasaan 
makan pada atlet klub bola basket di Kota Depok, sebagai judul penelitian 
skripsi. 
BAB III 
METODE PENELITIAN 
A. Tujuan Penelitian 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan 
antara pengetahuan gizi dengan kebiasaan makan atlet klub bola basket 
di Kota Depok. 
B.  Tempat Dan Waktu Penelitian. 
1. Tempat penelitian dilaksanakan di Kota Depok di mana atlet tersebut 
berlatih di klubnya masing-masing. 
2. Waktu penelitian waktu penelitian bulan November-Desember 2017. 
C. Metode Penelitian 
Metode yang di gunakan dalam penelitian ini adalah dengan metode 
penelitian survey menggunakan angket. Penelitian deskriptif adalah 
suatu penelitian yang di lakukan dengan tujuan utama untuk memberikan 
gambaran atau deskripsi tentang suatu keadaan secara objektif.1 Desain 
penelitian ini di gunakan untuk memecahkan atau menjawab 
permasalahan yang sedang di hadapi pada situasi sekarang, dilakukan 
secara survey. 
1 Dodiet Aditya S, Metodology Research,(Jakarta:PT. Gramedia pustaka utama,  
   2015),h.5 
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Metode survey adalah penyelidikan yang diadakan untuk 
memperoleh fakta-fakta dan gejala-gejala yang ada dan mencari 
keterangan faktual. Baik tentang institusi sosial, ekonomi, atau politik dari 
suatu kelompok atau suatu daerah. Dalam penelitian survai ini, peneliti 
menggunakan angket atau kuesioner berbentuk pertanyaan. 
Kuesioner adalah sejumlah pertanyaan tertulis yang di gunakan 
untuk memperoleh informasi dari responden dalam arti laporan tentang 
pribadinya, atau hal-hal yang mereka ketahui.2 Penelitian ini bermaksud 
untuk mengetahui hubungan antara pengetahuan gizi dengan kebiasaan 
makan atlet klub bola basket di Kota Depok. Teknik pengambilan data 
adalah dengan wawancara atau pengisian angket langsung kepada 
responden. 
D. Populasi Dan Teknik Pengambilan Sample 
1. Populasi  
Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian.3 Sedangkan 
menurut Sugiyono populasi adalah sekumpulan individu dengan ciri-ciri 
sama (satu spesies yang sama) yang hidup dalam tempat dan waktu 
2 Suharsimi Arikunto,Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Ptaktik. Edisi Revisi VI, 
   (Jakarta: PT. Rineka Cipta,2006), h.151. 
3 Ibid., h.130. 
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yang sama atau sekumpulan data yang menjadi objek diferensi.4 
populasi dalam penelitian ini adalah seluruh klub bola basket yang 
berada di Kota Depok sebanyak 15 klub. 
2. Sampel 
Sampel adalah bagian dari sejumlah karakteristik yang dimiliki oleh 
populasi yang digunakan untuk penelitian.5 Penelitian ini peneliti 
menggunakan simple random sampling yaitu pengambilan sample 
dilakukan secara acak tanpa memperhatikan strata yang ada untuk di 
ambil sebagai sample yaitu atlet klub bola basket di Kota depok. 
Berdasarkan maksud di atas maka peneliti mendapatkan sampel 
sebanyak 10 klub bola basket di Kota Depok yang masing – masing klub 
diambil 5 orang, sehingga totalnya sebanyak 50 orang. 
E. Variabel Penelitian 
1. Variabel Pengetahuan Gizi (x) 
a. Definisi Kopseptual 
Pengetahuan Gizi merupakan hasil dari apa yang diketahui dan 
dimengerti seseorang dalam memenuhi zat-zat gizinya. Pengetahuan gizi 
4 Sugiyono, Metode Penelitian Pendidikan (Bandung: Alfabeta, 2010), h. 54. 
5 Ibid., h. 61. 
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berkaitan dengan status kesehatan seseorang, pengetahuan mengenai 
zat-zat gizi dan sumber bahan makanan dan fungsinya. 
b. Definisi Operasional 
Skor yang diperoleh dari hasil jawaban responden pada butir-butir 
instrumen yaitu dalam bentuk skala Guttman yang disampaikan kepada 
atlet club bola basket di Kota Depok. Adapun indikator penilaian adalah 
berupa pengetahuan,Gizi Makro,Gizi Mikro pengetahuan zat-zat 
gizi,pengaturan gizi pada atlet tentang karbohidrat, lemak, protein, 
vitamin, mineral, sumber energi atau tenaga, zat pembangun, air,gizi 
sebelum latihan, saat latihan, sesudah latihan. 
c. Pembuatan kisi-kisi Instrumen 
Pembuatan instrumen mengacu pada definisi konseptual dan definisi 
operasional sebagaimana yang telah diuraikan diatas , yaitu indikator 
variabel pengetahuan gizi atlet klub bola basket di Kota Depok dan 
dikembangkan dalam butir-butir instrumen sebanyak 20 item pertanyaan 
seperti tabel 3.1. di bawah ini. 
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Tabel 3.1. Kisi-kisi Instrumen Penelitian Pengetahuan Gizi. 
Variabel Dimensi Indikator Nomor 
Pengetahuan 
Gizi Olahraga 
Gizi Makro 
 
 
 
 
Karbohidrat, 
Lemak, Protein 
 
 
 
4,5,9,19,20 
  
  
  
Gizi Mikro 
 
Vitamin, kalsium 
 
7,8,16 
  
Pengaturan Gizi 
Olahraga 
 
 
 
Sebelum Latihan 
atau Bertanding 
 
1,3,11,14,17 
Disaat Latihan 6,10,12 
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atau Bertanding 
Sesudah Latihan 
atau Bertanding 
2,13,15,18 
 
2. Variabel Kebiasaan Makan (Y) 
a. Definisi Konseptual 
Kebiasan makan adalah cara atau ciri seseorang dalam 
memenuhi dan memilih kebutuhan konsumsi makannya. Beberapa 
faktor yang memperngaruhi kebiasaan makan seseorang yaitu 
faktor ekstrinsik (luar diri) misalkan lingkungan alam, lingkungan 
sosial, lingkungan budaya, agama, lingkungan ekonomi dan yang 
kedua faktor intrinsik (dalam diri) misalkan emosional,keadaan 
jasmani dan kejiwaan yang sedang sakit, penilaian terhadap suatu 
makanan, frekuensi pangan, konsumsi pangan, prefensi pangan, 
ideologi pangan dan kebiasaan makan yang salah dan pola makan 
yang baik. 
b. Definisi Operasional 
Skor yang di peroleh dari hasil jawaban responden terhadap 
butir butir instrumen dalam skala likert yang disampaikan kepada 
atlet klub bola basket di Kota Depok. Dan indikator yang digunakan 
adalah mengenal lingkungan, keadaan jasmani, dan kejiwaan yang 
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sakit, penilaian terhadap mutu makanan, makan pagi, makan siang, 
makan malam, makan selingan, jumlah makanan, jenis pangan, dan 
waktu pangan, bentuk, suhu, aroma, pengetahuan tentang pangan 
dan gizi, serta pangan jajan makanan yang salah, dan pola makan 
yang baik 
c. Pembuatan kisi-kisi Instrumen 
Pembuatan angket mengacu pada definisi koseptual dan 
definisi operasinal sebagaimana telah di uraikan diatas, yaitu 
indikator variabel kebiasaan makan atlet klub bola basket di Kota 
Depok dan di kembangkan dalam butir-butir instrumen sebanyak 20 
item pernyataan seperti pada tabel 3.2. dibawah ini. 
Tabel 3.2.  Kisi-kisi Instrumen Penelitian Kebiasaan Makan 
Variable Dimensi Indikator Jumlah soal Nomor Soal 
          
Kebiasaan 
Makan Atlet 
1. Kebiasaan 
makan saat 
Latihan atau 
Bertanding 
Sebelum 
Latihan atau 
Bertanding  4  6,10,13,18,20 
  
  Selama Latihan 
atau Bertanding  1  16,19 
  
  
Sesudah 
Latihan atau 
Bertanding  2  4,15 
        
 
  
2. Kebiasaan 
Makan Salah 
Jajan dan 
Makan yang 
Salah  4 2,5,8  
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3. Konsumsi 
Pangan 
Jumlah pangan, 
Jenis pangan, 
Waktu pangan  4  3,11,12 
          
  4. Frekuensi  
Sarapan atau 
Makan pagi  2  7,14 
    Makan Selingan   1  9 
    Makan siang  1  17 
  Makan malam 1 1 
 
Total Butir 
Pernyataan  20  
 
F. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh 
peneliti untuk mengumpulkan data agar pekerjaanya lebih mudah dan 
hasilnya lebih baik, dalam arti lebih cermat, lengkap dan sistematis 
sehingga lebih mudah diolah.6 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah berupa 
angket pertanyaan yang telah melalui tahap uji valeditas dan reliabilitas. 
Selain itu menggunakan alat tulis, kalkulator dan kamera. Dengan 
memberikan angket kepada responden dan meminta responden mengisi 
pertanyaan yang ada dalam angket dengan jujur dan dengan 
pengetahuan ilmu gizi dan kebiasaan makan atlet yang di milikinya. 
Pemberian nilai jawaban test untuk variabel pengetahuan gizi  pada 
6 V.Wiratna sujarweni,Metode Penelitian (yogyakarta:PUSTAKABARUPRESS,2004), 
h.65. 
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setiap pertanyaan yaitu berdasarkan Skala Guttman, dimana dengan 
menjawab pernyataan dengan cara memberi tanda (√) pada lembar 
jawaban benar atau salah yang telah disediakan oleh peneliti. Untuk 
jawaban benar di beri skor 1 dan jawaban salah skor 0.7 
Sedangkan pemberian nilai non test untuk variabel kebiasaan 
makan atlet yaitu berdasarkan Skala Likert dengan memberikan tanda(√) 
pada kolom yang tersedia. Dan pemberian nilai jawaban pada Skala 
Likert ini meliputi 5 kategori. Pemberian skor atau nilai masing-masing 
kategori dapat dilihat pada tabel 3.3 sebagai berikut. 
Tablel 3.3. Tabel Skor 
 
Kategori Jawaban 
Skor 
Pertanyaan Positif Pertanyan negatif 
Sangat Sering (SS) 5 1 
Sering (S) 4 2 
Kadang-Kadang 
(KK) 3 3 
Jarang (J) 2 4 
Tidak Pernah (TP) 1 5 
 
Sebelum instrumen digunakan terlebih dahulu di uji validitas dan 
reliabilitas. Validitas menunjukan sejauh mana suatu alat ukur mengukur 
7  Husein Umar, Metode Penelitian Untuk Skripsi Dan Tesis Bisnis (Jakarta: Pt Raja   
    Grafindo Persada, 2003), h. 66. 
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apa yang ingin diukur. Reliabilitas mengacu sejauh mana suatu alat 
pengukur secara konsisten mengukur apa saja yang diukur. 
G. Teknik Analisa Data  
Peneliti akan menggambarkan tingkat hubungan antara 
pengetahuan gizi dengan kebiasaan makan atlet klub bola basket di Kota 
Depok. Selanjutnya melakukan analisa data untuk mengetahui distribusi 
frekuensi dari tiap-tiap dimensi yang diteliti, sehingga dapat diketahui 
gambaran dari tiap dimensi. Untuk menghitung persentase sehingga 
dapat di ketahui tingkat gambaran dari hubungan pengetahuan gizi 
dengan kebiasaan makan atlet klub bola basket di Kota Depok digunakan 
rumus sebagai berikut. 
P = 𝑓
𝑛
 x 100%8 
Keterangan: 
P : Persentase 
f : frekuensi 
N : Jumlah seluruh soal 
Untuk pengelompokan ketegori penelitian, penulis membagi 
tingkat pengetahuan menjadi 3 kelompok, yaitu : baik, sedang, dan 
8 Budiarto, Metode Penelitian Kedokteran (Jakarta : Egc,2004), h.36.  
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kurang. Cara pengkatagorian dilakukan dengan menetapkan ambang 
batas (cut of point) dari skor yang telah dijadikan presentase. Untuk 
keseragaman maka disini di anjurkan menggunakan ambang batas (cut 
of point) sebagai berikut: 
1. Katagori baik, > 80% pertanyaan yang dijawab benar oleh 
responden. 
2. Katagori cukup, 60% - 80%pertanyaan yang dijawab benar oleh 
responden. 
3. Katagori kurang,< 60% pertanyaan yang dijawab benar oleh 
responden.9 
Dalam penelitian ini menggunakan teknik pengujian hipotesis 
penelitian. 
1. Teknik Pengujian Hipotesis 
Data yang telah dikumpulkan kemudian dilakukan analisis korelasi 
untuk menguji hubungan antara variabel bebas terhadap variabel terikat. 
Dalam pengujian hipotesis penelitian di gunakan analisi regresi dan 
kolerasi uji linier regresi pada taraf signifikan α = 0.05 ini dapat dilihat 
dengan langkah-langkah sebagai berikut serta pengujian hipotesis 
 
9 Ali khomsan,( Teknik Pengukuran Pengetahuan Gizi, ITB , 2000 ), h.35. 
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a. Regresi Liniear Sederhana 
Pasangan data Pengetahuan Gizi dengan Kebiasaan Makan perlu dilihat 
dulu apakah koefisien regresi liniear sederhana yang telah di uji 
keliniearannya dan keberartiannya dengan uji F.  
Koefien regresi linear sederhana dinyatakan berarti bila harga Fhitung  > 
Ftabel dan dikatakan liniear dengan menyatakan harga Ftabel. 
b. Korelasi Sederhana 
Untuk melihat tingkat hubungan antara variabel bebas dengan variabel 
terikat dipakai korelasi sederhana yaitu kebiasaan makan sebagai 
vareabel terikat dengan pengetahuan gizi sebagai variabel bebas 
dihitung menggunakan cara perhitungan dengan rumus sebagai berikut: 
     rxy = 
𝑁∑𝑋𝑌−(∑𝑋)(∑𝑌)
�(𝑁∑𝑋2− (∑𝑋)2)(𝑁∑𝑌2−(∑𝑌)2) 
Keterangan: 
rxy : Koefisien korelasi antara x dan y 
N : Jumlah responden 
∑XY : Jumlah perkalian X dan Y 
∑X : Jumlah skor X 
∑Y : Jumlah skor Y 
∑X2 : Jumlah kuadrat skor X 
∑Y2 : Jumlah kuadrat skor Y 
 
Pengujian korelasi dengan teknik korelasi product moment dari 
Pearson ini masih memiliki pengaruh kotor dari butir, oleh karena itu, masih 
perlu dikoreksi dengan menggunakan korelasi bagian total (part whole 
corelation) dengan rumus sebagai berikut. 
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rbt = 
(𝑟𝑥𝑦)(𝑆𝐵𝑦)(𝑆𝐵𝑥)
�(𝑆𝐵𝑥2)+ �𝑆𝐵𝑦2�−2 (𝑟𝑥𝑦)(𝑆𝐵𝑦)(𝑆𝐵𝑥)) 
 
Keterangan: 
rbr : Koefisien korelasi bagian total 
rxy : Koefisien korelasi moment tangkar yang baru dikerjakan 
SBy : Simpangan baku skor faktor 
SBx : Simpangan baku skor butir 
 
Dibawah ini adalah tabel yang menunjukkan kategori dalam kuatnya  
korelasi antara variabel X dengan variabel Y 
 
Tabel 3.4 katagori kekuatan korelasi 
KOEFISIEN KEKUATAN HUBUNGAN 
0,00 - 0,199 SANGAT RENDAH 
0,20 - 0,399 RENDAH  
0,40 - 0,599 SEDANG 
0,60 - 0,799 KUAT 
0,80 - 1,000 SANGAT KUAT 
 
 
Sebelum diuji dengan korelasi sederhana harus diuji dengan 
keberartiannya juga melalui perhitungan dengan menggunakan statistik t. 
Koefisien kolerasi sederhana dapat dikatakan = n berarti apabila harga 
thitung > ttabel, dan seberapa jauh kontribusi variabel bebas terhadap variabel 
terikat dengan hasil pengujian hipotesis penelitian, maka dipakai atau 
dihitung dengan koefisien determinasi (rxy2). Baik secara sendiri-sendiri 
maupun bersama-sama. 
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1. Hipotesis Statistik 
H0 : py1 = 0 
Hi :  py1  > 0 
Keterangan : 
H0 = Hipotesis Nol 
Hi  = Hipotesis alternatif 
Py1 = koefisen korelasi X dengan Y 
BAB IV 
HASIL PENELITIHAN 
 Dalam bab ini peneliti akan menyajikan hasil penelitian secara 
berurutan mengenai: profil sampel, deskripsi data, pengujian instrumen 
penelitian, pengujian hipotesis, pembahasan dan keterbatasan penelitian. 
A. Profil Sampel 
Penelitian ini peneliti menggunakan simple random sampling dengan 
mendapatkan sampel sebanyak 50 orang yang terdiri dari 10 klub bola 
basket di Kota Depok. 
B. Deskripsi Data Hasil Penelitian 
Deskripsi data dalam penelitian ini meliputi nilai terendah, nilai 
tertinggi, rata-rata, median, modus, Standar Deviasi, varians, presentase, 
distribusi frekuensi serta histogram dari masing-masing variabel X dan Y. 
Berikut data lengkapnya:  
Tabel 4.1. Hasil Deskripsi Data 
Variabel  Pengetahuan Gizi (X) 
Kebiasaan Makan 
Atlet (Y) 
Nilai Terendah 10,00 54,00 
Nilai Tertinggi 20,00 85,00 
Rata-rata 15,86 68,24 
Median 16,00 67,50 
Modus 16,00 65,00 
Standar Deviasi 2,01028 8,32640 
Varians 4,041 69,329 
Sumber: Lampiran Hal 62-63 
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Hasil penelitian menunjukkan rentang skor pengetahuan gizi (X) 
adalah antara 10 sampai dengan 20, nilai rata-rata sebesar 15,86, 
median sebesar 16,00, modus sebesar 16,00, standar deviasi sebesar 
2,01028 dan varians sebesar 4,041. Kebiasaan Makan Atlet (Y) 
menunjukkan hasil rentang skor antara 54 sampai dengan 85, nilai rata-
rata sebesar 68,24, median sebesar 67,50, modus sebesar 65,00, 
standar deviasi sebesar 8,32640dan varians sebesar 69,329. Distribusi 
frekuensi dan grafik histogram data pengetahuan gizi (X) dapat dilihat 
pada tabel dan gambar dibawah ini, dan distribusi frekuensi dan grafik 
histogram data kebiasaan makan atlet (Y) dapat dilihat pada tabel 4.2 
dan gambar 4.2 dibawah ini. 
1. Data Pengetahuan Gizi (X) 
Dibawah ini disajikan mengenai presentase, distribusi frekuensi 
dan grafik histogram data pengetahuan gizi (X). 
Tabel 4.2 Presentase Pengetahuan Gizi  (X) 
  
 
 
 
 
Berdasarkan tabel presentase dapat diperoleh dari hasil 
perhitungan gizi (X),  kategori baik sebanyak 15 orang atau 30%, 
Kategori frekuensi presentase 
Kurang 2 4% 
Cukup 33 66% 
Baik 15 30% 
Jumlah 50 100% 
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Kategori cukup sebanyak 33 orang atau 66%, dan kategori kurang 
sebanyak 2 orang atau 4% dan dapat disajikan dalam histogam pada 
gambar 4.1 dibawah ini. 
 
Gambar 4.1 Diagram Presentase Pengetahuan Gizi (X) 
 
 Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Pengetahuan Gizi (X) 
 
No Interval Nilai 
Tengah 
Frekuensi Frekuensi 
(%) 
Kumulatif 
(%) 
1. 10-12 11 2 4.00 2.7 
2. 13-15 14 19 38.00 40.70 
3. 16-18 17 22 44.00 84.70 
4. 19-21 20 7 14.00 98.70 
Jumlah   50 100 100 
 
 
4% 
66% 
30% 
Presentase Pengetahuan Gizi 
(X)  
kurang
cukup
baik
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Dibawah ini digambarkan grafik histogram dari data 
pengetahuan gizi (X). 
  
 
 
 
 
 
 
 
              Gambar 4.2 Grafik Histogram Data Pengetahuan Gizi (X) 
2. Data Kebiasaan Makan Atlet (Y) 
Dibawah ini disajikan mengenai presentase, distribusi frekuensi 
dan grafik histogram data Kebiasaan Makan Atlet (Y) 
Tabel 4.4 Presentase Kebiasaan Makan Atlet (Y) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kategori frekuensi presentase 
Kurang 9 18% 
Cukup 39 78% 
Baik 2 4% 
Jumlah 
50 100% 
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Berdasarkan tabel presentase dapat diperoleh dari hasil 
Kebiasaan Makan Atlet (Y) kategori baik sebanyak 2 orang atau 4%, 
Kategori cukup sebanyak 39 orang atau 78%, dan kategori kurang 
sebanyak 9 orang atau 18% dan dapat disajikan dalam histogam 
pada gambar 4.3 dibawah ini.  
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 4.3 Diagram Presentase Kebiasaan Makan Atlet (Y) 
 
Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi Kebiasaan Makan Atlet (Y) 
No Interval Nilai 
Tengah 
Frekuensi Frekuensi 
(%) 
Kumulatif 
(%) 
1. 54-59 56.5 9 18.00 1.8 
2. 60-65 62.5 13 26.00 8.11 
3. 66-71 68.5 8 16.00 19.82 
4. 72-77 74.5 12 24.00 36.94 
5. 78-83 80.5 7 14.00 69.37 
6. 84-89 86.5 1 2.00 91.89 
Jumlah   50 100 100 
   
18% 
78% 
4% 
Presentase Kebiasaan Makan Atlet 
kurang
cukup
baik
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Grafik 4.4 Histogram Data Kebiasaan Makan Atlet (Y) 
C. Pengujian Hipotesis 
Teknik analisis yang digunakan untuk menguji hipotesis adalah 
analisis korelaidak antsi yaitu untuk menemukan adanya hubungan atau 
antara variabel x dan variabel y.  
1. Mencari Persamaan Garis Regresi  
Analisis data yang digunakan untuk pengujian hipotesis dalam 
penelitian ini adalah analisis korelasi dan regesi .Rangkaian hasil 
regresi ganda yang dilakukan dapat dilihat pada tabel berikut: 
Tabel 4.6 Hasil Persamaan Garis Regeresi 
Variabel Koefisien Regresi  
Pengetahuan Gizi 2,008 
Konstanta  36,389 
rxy 2 0,235 
Sumber:Lampiran hal  64-66 
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dari tabel di atas dapat dibuat persamaan garis regresi variabel Y 
terhadap variabel X yaitu: Y = 36,389+ 2,008X 
2. Hasil Uji Simultan (Uji F) 
Uji simultan digunakan untuk mengetahui apakah variabel 
bebas yaitu pengetahuan gizi secara simultan memiliki hubungan 
terhadap variabel terikat yaitu kebiasaan makan atlet Berdasarkan 
hasil perhitungan secara simultan hubungan antara pengetahuan gizi 
dengan kebiasaan makan atlet , pada taraf signifikansi 5%, diperoleh 
nilai Fhitung sebesar 14,753  dengan nilai signifikansi F sebesar 0,000. 
Karena nilai signifikansi F < 0,05 maka hipotesis hubungan antara 
pengetahuan gizi dengan kebiasaan makan atlet diterima. Hal ini 
mengandung arti bahwa pengetahuan gizi memiliki hubungan dengan 
kebiasaan makan atlet 
3. Hasil Uji Koefisien Determinasi (rxy2) 
Koefisien determinasi digunakan untuk menunjukkan berapa 
besar persentase variabel bebas (Pengetahuan Gizi) secara bersama-
sama menerangkan variansi variabel terikat (kebiasaan makan atlet). 
Hasil pengujian regresi ganda menunjukkan bahwa koefisien 
determinasi (rxy2) sebesar 0,235 atau 23,5%. Nilai tersebut 
menunjukkan bahwa 23,5%. kebiasaan makan atlet dipengaruhi oleh 
pengetahuan gizi. Sedangkan sisanya yaitu 76,5% dipengaruhi oleh 
variabel lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini. 
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4. Hasil Uji Korelasi 
Rangkaian hasil analisis korelasi yang dilakukan dapat dilihat pada 
tabel berikut: 
Tabel 4.7 Hasil Uji Korelasi  
Koefisien korelasi Ttabel Thitung 
0.485 2,00958 3,841 
Sumber: Lampiran Hal 66-67 
 
berdasarkan hasil uji korelasi diatas menunjukkan koefisien 
korelasi rxy = 0,485 serta thitung = 3,841 lebih besar ttabel 2,00958. Hal 
ini menunjukkan adanya hubungan antara kedua variabel tersebut 
karena mimiliki nilai thitung > ttabel dan koefisien korelasi 0,485 yang 
artinya variabel X sebagai pengetahuan gizi memiliki hubungan cukup 
kuat terhadap variabel Y yaitu kebiasaan makan atlet. 
D. Pembahasan 
Berdasarkan deskripsi data penelitian dapat diketahui bahwa 
pengetahuan gizi atlet termasuk dalam kategori cukup dengan frekuensi 
33 atlet atau 66%. Jadi dapat dikatakan sebagian besar atlet klub bola 
basket di kota depok memiliki pengetahuan yang cukup tentang gizi. 
Berdasarkan hasil perhitungan variabel pengetahuan gizi atlet juga 
memiliki hubungan yang positif, hal ini dapat dilihat dari hasil perhitungan 
koefisien korelasi sederhana sebesar 0,485 dan yang artinya 
pengetahuan gizi atlet dengan kebiasaan makan atlet memiliki hubungan 
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yang cukup satu sama lain (0,4 – korelasi cukup ). Secara parsial 
hubungan pengetahuan gizi atlet terhadap kebiasaan makan atlet 
diperoleh nilai koefisien regresi sebesar  2,008. Pada taraf signifikansi 
5%, dapat diketahui t hitung sebesar 3,841 (t tabel 2.00856). Karena 
koefisien regresi mempunyai nilai positif dan nilai thitung > ttabel. dapat 
disimpulkan, bahwa adanya hubungan antara pengetahuan gizi dengan 
kebiasaan makan atlet  dan semakin tinggi pengetahuan gizi atlet maka 
kebiasaan makan atlet akan semakin baik dan hal ini juga berlaku untuk 
sebaliknya.  
Dengan demikian dapat dikatakan bahwa pengetahuan gizi memiliki 
hubungan yang cukup berpengaruh terhadap minat kebiasaan makan 
atlet. pengetahuan tentang gizi memiliki peran yang penting dalam 
menumbuhkan kebiasaan makan yang baik untuk atlet. 
E. Keterbatasan Penelitan 
Dalam penelitian ini, meskipun dengan menjaga segala upaya untuk 
menjaga keaslian, kemurnian penelitian yang telah dilakukan, namun 
masih ada beberapa hal yang harus diperhatikan dan merupakan 
keterbatasan penelitian ini antara lain: 
Pertama, keterbatasan penelitian ini juga terjadi karena adanya 
kekeliruan dalam perhitungan waktu melakukan data, walaupun peneliti 
telah berusaha memperkecil, meminimalisir bahkan menghilangkan 
terjadinya kekeliruan tersebut. 
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Kedua, dalam penelitian ini, atlet atau responden dalam menjawab 
kuesioner yang diberikan kepadanya, bisa saja terjadi tidak menjawab 
sesuai dengan keadaan sebenarnya. 
adanya ketebatasan atau kelemahan, kekurangan dalam penelitian 
ini baik secara konspetual maupun teknis, maka hasil penelitian ini perlu 
dilanjutkan dengan penelitian-penelitian serupa, terutama mengenai 
kebiasaan makan dalam hubungannya dengan peningkatan kualitas dan 
perliaku atlet.  
BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 Berdasarkan hasil dari pengujian hipotesis dan pembahasan hasil 
penelitian, maka dengan ini akan diterangkan mengenai kesimpulan, 
impilikasi dan saran. Kesimpulan yang rumusnya bersifat umum menjadi 
dasar pengkajian selanjutnya berupa implikasi dan saran penelitian. 
A. Kesimpulan 
Dalam penelitian ini, diperoleh hasil yang menyatakan hubungan 
positif antara pengetahuan gizi dengan kebiasaan makan atlet, yang 
didukung dengan data penelitian.pengetahuan gizi memberi kontribusi 
cukup terhadap kebiasaan makan atlet klub bola basket yang ada di kota 
Depok Jawa Barat. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pengetahuan 
gizi memberikan kontribusi terhadap kebiasaan makan atlet sebesar 
23,5%. maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: terdapat 
hubungan positif antara pengetahuan gizi dengan kebiasaan makan atlet 
klub bola basket yang ada di kota Depok Jawa Barat. 
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B. Saran  
Berdasarkan kesimpulan dari penelitian maka penulis 
menyampaikan implikasi dan saran sebagai berikut: 
1. Kepada pelatih khususnya pelatih klub bola basket yang ada di kota 
Depok Jawa Barat, hendaknya selalu mengingatkan dan memberikan 
pengarahan kepada setiap atlet tentang pentingnya gizi olahraga 
yang baik bagi tubuh mereka agar setiap atlet dapat menjalankan 
aktivitas latihan rutin dengan lancar dan tercipta atlet yang berprestasi 
di kota Depok Jawa Barat. 
2. Bagi para atlet agar dapat menerapkan kebiasaan makan yang baik, 
tepat waktu dan teratur agar tidak terjadi gangguan akibat kebiasaan 
makan yang kurang baik. 
3. Dalam penelitian ini masih banyak kekurangan karena keterbatasan 
sampel. Oleh karena itu penulis mengharapkan penelitian selanjutnya 
lebih memperluas sampel penelitiannya.  
LAMPIRAN 
 
Menghitung rata-rata, simpanan baku dan varians 
1. Variabel Pengetahuan Gizi 
Diketahui: 
∑X = 793  ∑X2 = 12775  n = 50 
a. Rata-rata  X   =      =  = 15,86  
b. Simpangan baku =  
=  
     =  
     =  
     =  
     =  2,01 
c. Varians   = sb2 
= (2,01)2 
= 4,04 
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2. Variabel Kebiasaan Makan Atlet 
Diketahui: 
∑Y = 3412  ∑Y2 = 236232  n = 50 
d. Rata-rata  Y   =      =  = 68,24  
e. Simpangan baku =  
=  
     =  
     =  
     =  
     =  8,33 
f. Varians   = sb2 
= (8,33)2 
= 69,33 
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Perhitungan linieritas regresi 
Untuk mengetahui keberartian linieritas regresi Y atas X. dalam peneltian ini 
digunakan rumus persamaan regresi sebagai berikut: 
Ŷ = a + bX 
Ŷ = Jumlah skor variabel bebas 
a = Skor variabel terikat 
b = Konstanta regresi 
X = koefisien atau regresi 
Untuk mencari regresi sederhana Ŷ = a + bX 
1. Regresi Y atas X 
Diketahui : 
∑X = 793  ∑X2 = 12775  n  = 50 
∑Y = 3412 ∑Y2 = 236232 ∑XY = 54512 
a  =  
  =  
  =  
  =  
  = 36,389 dibulatkan 36,39 
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b  =  
 =  
  =   
  =  
  = 2,008 
Jadi persamaan regresi Y atas X adalah Y = 36,39 + 2,008X 
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Mencari Koefisien kolerasi, uji keberartian koefisien korelasi. 
1. Koefisien korelasi (rxy) 
rxy  =   
 =  
 =  
 =  
 =  
 =  
 = 0.485 
 
2. Uji Keberartian Koefisien Korelasi 
thitung =  
 =  
 =  
 =  
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 =  
 = 3,841 
Tabel df = n – 2 
  = 50 – 2  
  = 48 
ttabel   = df : 1 - α 
  = 48 : 1 -  0,05 
  = 48 : 1 – 0,025 
  = 48 : 0,975 
  = 49,23 
ttabel dengan α = 0,05 dan df = 49,23 diperoleh tabel sebesar 2,00958 karena 
thitung 3,841>2,00958 ttabel dengan demikian hipotesis H0 ditolak dan berarti 
koefisien korelasi signifikan 
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TABEL PERHITUNGAN REGRESI SEDERHANA Y DENGAN X 
N  X Y XY X² Y² 
1 18 85 1530 324 7225 
2 19 80 1520 361 6400 
3 17 54 918 289 2916 
4 16 76 1216 256 5776 
5 14 73 1022 196 5329 
6 19 63 1197 361 3969 
7 19 65 1235 361 4225 
8 16 75 1200 256 5625 
9 16 65 1040 256 4225 
10 15 78 1170 225 6084 
11 17 68 1156 289 4624 
12 17 80 1360 289 6400 
13 14 69 966 196 4761 
14 15 54 810 225 2916 
15 17 77 1309 289 5929 
16 14 72 1008 196 5184 
17 15 59 885 225 3481 
18 16 59 944 256 3481 
19 16 75 1200 256 5625 
20 16 61 976 256 3721 
21 16 81 1296 256 6561 
22 20 75 1500 400 5625 
23 16 77 1232 256 5929 
24 16 72 1152 256 5184 
25 14 78 1092 196 6084 
26 15 71 1065 225 5041 
27 14 61 854 196 3721 
28 10 56 560 100 3136 
29 15 64 960 225 4096 
30 16 64 1024 256 4096 
31 16 65 1040 256 4225 
32 15 62 930 225 3844 
33 18 76 1368 324 5776 
34 17 64 1088 289 4096 
35 16 67 1072 256 4489 
36 19 78 1482 361 6084 
37 18 75 1350 324 5625 
38 16 60 960 256 3600 
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39 13 57 741 169 3249 
40 15 61 915 225 3721 
41 15 67 1005 225 4489 
42 19 70 1330 361 4900 
43 11 55 605 121 3025 
44 19 80 1520 361 6400 
45 14 59 826 196 3481 
46 14 65 910 196 4225 
47 15 70 1050 225 4900 
48 15 73 1095 225 5329 
49 14 54 756 196 2916 
50 16 67 1072 256 4489 
jumlah 793 3412 54512 12775 236232 
 
 
TABEL DAFTAR HASIL TES KEBIASAAN MAKAN ATLET 
NO KEBIASAAN MAKAN ATLET PRESENTASE KATEGORI 
1 85 85% BAIK 
2 80 80% CUKUP 
3 54 54% KURANG 
4 76 76% CUKUP 
5 73 73% CUKUP 
6 63 63% CUKUP 
7 65 65% CUKUP 
8 75 75% CUKUP 
9 65 65% CUKUP 
10 78 78% CUKUP 
11 68 68% CUKUP 
12 80 80% CUKUP 
13 69 69% CUKUP 
14 54 54% KURANG 
15 77 77% CUKUP 
16 72 72% CUKUP 
17 59 59% KURANG 
18 59 59% KURANG 
19 75 75% CUKUP 
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20 61 61% CUKUP 
21 81 81% BAIK 
22 75 75% CUKUP 
23 77 77% CUKUP 
24 72 72% CUKUP 
25 78 78% CUKUP 
26 71 71% CUKUP 
27 61 61% CUKUP 
28 56 56% KURANG 
29 64 64% CUKUP 
30 64 64% CUKUP 
31 65 65% CUKUP 
32 62 62% CUKUP 
33 76 76% CUKUP 
34 64 64% CUKUP 
35 67 67% CUKUP 
36 78 78% CUKUP 
37 75 75% CUKUP 
38 60 60% CUKUP 
39 57 57% KURANG 
40 61 61% CUKUP 
41 67 67% CUKUP 
42 70 70% CUKUP 
43 55 55% KURANG 
44 80 80% CUKUP 
45 59 59% KURANG 
46 65 65% CUKUP 
47 70 70% CUKUP 
48 73 73% CUKUP 
49 54 54% KURANG 
50 67 67% CUKUP 
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TABEL DAFTAR HASIL TES PEGETAHUAN GIZI ATLET  
NO PENGETAHUAN GIZI ATLET PRESENTASE KATEGORI 
1 18 90% BAIK 
2 19 95% BAIK 
3 17 85% BAIK 
4 16 80% CUKUP 
5 14 70% CUKUP 
6 19 95% BAIK 
7 19 95% BAIK 
8 16 80% CUKUP 
9 16 80% CUKUP 
10 15 75% CUKUP 
11 17 85% BAIK 
12 17 85% BAIK 
13 14 70% CUKUP 
14 15 75% CUKUP 
15 17 85% BAIK 
16 14 70% CUKUP 
17 15 75% CUKUP 
18 16 80% CUKUP 
19 16 80% CUKUP 
20 16 80% CUKUP 
21 16 80% CUKUP 
22 20 100% BAIK 
23 16 80% CUKUP 
24 16 80% CUKUP 
25 14 70% CUKUP 
26 15 75% CUKUP 
27 14 70% CUKUP 
28 10 50% KURANG 
29 15 75% CUKUP 
30 16 80% CUKUP 
31 16 80% CUKUP 
32 15 75% CUKUP 
33 18 90% BAIK 
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34 17 85% BAIK 
35 16 80% CUKUP 
36 19 95% BAIK 
37 18 90% BAIK 
38 16 80% CUKUP 
39 13 65% CUKUP 
40 15 75% CUKUP 
41 15 75% CUKUP 
42 19 95% BAIK 
43 11 55% KURANG 
44 19 95% BAIK 
45 14 70% CUKUP 
46 14 70% CUKUP 
47 15 75% CUKUP 
48 15 75% CUKUP 
49 14 70% CUKUP 
50 16 80% CUKUP 
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Angket  Pengetahuan Gizi atlet Bola Basket di Kota Depok 
Nama  : 
Usia   : 
Asal club : 
Tanggal  : 
Isilah pernyataan di bawah ini dengan memberikan tanda (√) pada kolom (B) 
benar atau (S) salah sesuai dengan apa yang anda ketahui dan yang anda 
anggap benar. 
NO PERNYATAAN B S 
1 Makan makanan berat (nasi, lauk, pauk, dan sayuran ) dianjurkan 
30 menit sebulum pertandingan. 
  
2 4 jam sesudah latihan harus mengkonsumsi makanan yang lengkap 
(nasi, lauk - pauk, sayuran). 
  
3 Makan makanan berat (nasi, lauk,dan sayuran ) dilakukan pada 3  
atau 4 jam menjelang latihan. 
  
4 karbohidrat sebagai  zat gizi pertama yang di gunakan tubuh 
sebagai sumber energi. 
  
5 Protein adalah sumber zat gizi pembangun sel -  sel yang rusak.   
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6 Makan makanan lengkap (nasi,lauk - pauk, dan sayuran) tidak 
dianjurkan pada saat sedang latihan. 
  
7 Vitamin untuk pemain bola basket  hanya bisa di dapatkan di dalam 
jenis  - jenis suplemen maupun di dalam sirup yang berasa buah 
buahan. 
  
8 Sumber makanan yang mengandung kalsium yaitu,susu rendah 
lemak, ikan yang bisa di makan sama tulangnya contoh ikan teri,  
jenis makanan tersebut tidak terlalu di butuhkan karena pemain 
bola basket tidak terlalu membutuhkan kalsium. 
  
9 Fungsi lemak bisa membangun dan mengganti sel tubuh yang 
rusak. 
  
10 Sebaiknya jangan minum kopi, coca - cola atau minuman bersoda 
lainnya dan minuman beralkohol pada saat latihan. 
  
11 1 – 2 jam sebelum latihan pemain bola basket  tidak diperbolehkan 
untuk mengkonsumsi jus buah dan sayuran. 
  
12 Pada saat istirahat latihan pemain bola basket tidak di perbolehkan 
untuk diberikan air minum. 
  
13 30 – 60 menit setelah latihan jus buah dan sayuran harus di 
konsumsi. 
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14 Mengkonsumsi minuman yang banyak mengandung gula untuk 
menambah stamina,kurang lebih satu jam menjelang pertandingan. 
  
15 Pemain bola basket kurang dari  2  jam setelah latihan 
mengkonsumsi makanan lengkap (nasi, lauk – pauk, dan sayuran). 
  
16 Vitamin berperan sebagai penambah tenaga pemain bola basket , 
untuk mengurangi rasa lelah. 
  
17 Pada saat menjelang latihan dan pertandingan Para pemain bola 
basket tidak di anjurkan mengkonsumsi makanan yang banyak 
mengandung lemak seperti goreng – gorengan, junk food dll karena 
lemak tidak bisa langsung di gunakan disaat latihan dan 
pertandingan. 
  
18 Dianjurkan 1 jam setelah berlatih minum air 150ml – 250ml.   
19 Ikan, telur, daging dan kedelai adalah jenis makanan yang 
mengandung protein. 
  
20 Berbagai jenis fast food itu memiliki kadar lemak jenuh  yang tinggi, 
zat – zat itu memicu peningkatan energi. 
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Angket Kebiasaan Makan Atlet Bola Basket di Kota Depok 
Nama  : 
Usia  : 
Asal Club : 
Tanggal : 
 
DAFTAR KUESIONER 
Mohon untuk memberikan tanda(√) pada setiap pernyataan yang anda pilih. 
SS : Sangat Sering 
S : Sering 
KK : Kadang-kadang 
J : Jarang 
TP : Tidak Pernah 
No Pernyataan SS S KK J TP 
           
1 Saya melakukan makan malam pada 
pukul 18.00 - 19.00 malam     
   
2 
Saya tidak pernah minum kopi, coca cola 
atau minuman besoda lainnya dan 
minuman beralkohol pada saat 
latihan,dengan tujuan untuk meningkatkan 
kadar energi dalam tubuh.     
   
3 
Ketika saya membeli makanan, saya 
selalu  memilih makanan yang porsi 
banyak dan murah     
   
4 Saya selalu mengkonsumsi buah-buahan 
setelah selesai makan setiap harinya     
   
5 
Ketika perut saya lapar tindakan saya 
adalah membeli dan makan makanan di 
sepanjang jalan apabila terasa lapar     
   
6 
Sebelum saya Latihan maupun 
Beraktivitas saya melakukan makan 
makanan seperti roti dan makanan kecil 
lainnya     
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7 Saya melakukan makan pagi pada pukul 
07.00 - 09.00 pagi     
   
8 
Saya senang mengkonsumsi jenis-jenis 
makanan siap santap seperti fast food, hot 
dog, fried chicken, pizza, french fries, 
berbagai jenis makanan berupa kripik 
(junk food).     
   
9 Setiap saya ingin melakukan Latihan atau 
beraktivitas saya selalu minum juice buah     
   
10 Biasanya 2-3 jam sebelum bertanding 
saya makan nasi,lauk pauk,sayuran.     
   
11 
Saya selalu mengkonsumsi daging yang 
berlebihan baik untuk memperbaikan 
stamina     
   
12 
Saya selalu makan buah-buahan yang 
warna dan bentuknya sesuai keinginan 
saya     
   
13 
Sebelum latihan atau bertanding saya 
melakukan makan makanan ringan seperti 
gorengan,cilok, atau makanan pinggir 
jalan     
   
14 Saya tidak pernah melakukan sarapan 
pagi ketika ingin melakukan aktivitas     
   
15 
Ketika selesai latihan atau 
Bertanding,saya langsung istirahat tanpa 
mempedulikan waktunya makan     
   
16 
Saya mengkonsumsi dan membeli 
minuman dingin dan besoda pada saat 
waktu istirahat Latihan atau bertanding     
   
17 Saya melakukan makan siang pada pukul 12.00 – 13.00 siang     
   
18 
Ketika saya dalam keadaan nervous atau 
tegang sebelum bertanding,biasanya saya 
tidak mau makan     
   
19 Saya minum minuman yang saya bawa dari rumah pada saat latihan     
   
20 
Ketika 1 jam sebelum bertanding saya 
merasakan lapar, lalu saya makan 
nasi,lauk pauk,sayuran     
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